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सरल व्यायाम । 


[ बालिकाओं के लिये ] 
शुरू में ध्यान देने की बातें । 
पैौशाक । 
कसरत के समय पौशाक रेसी होनी 
चाहिए कि कसरत करते समय न कहीं से 
कपड़ा हट जाय और न हाथ पर के हिलाने 
में किसो तरह की रुकावट हो । 
अगुआ । 
जब पूरे क्लास का ड्रिल कराना हों 
ते उसमें से एक होशियार लड़को चुन लेनो 
चाहिए झ्ौर उसके क्लास के सामने कुछ 
ऊ चो जगह पर खड़ा करना चाहिए जिसमें 
सब लड़कियां अपने अगुझा को श्र 
तरह देख सके। यदि श्रगुण का म॒ुह 
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क्लास की झोर हैे। ते उसके दहिने हाथ 
प्र पर की जगह बाँया हाथ पर काम में 
लाना चाहिए ।। 
प्रति दिन ड्रिल। 

ज्राधा घण्टा ड्विल तमाम स्कूल केा प्रति 
दिन करना चाहिए। शलावा खेल कूद के 
जा कि लड़कियां खेलतो हों, हफ्ते में एक 
दिन तमाम सकल का ड्विल कराना चाहिए। 
शेता करने से कुन्द लड़कियें में भी जान 
ञा जातो हे । 

कसरत करने के हुक्म । 

गुरूुवोणी के चाहिए कि हर रक ढंग 
( पेजिशन ) के श्रच्छी तरह बतला दे कि 
किस किस अंग पर जोर पड़ता हे । हुक्म 
थार्ड़ में साफ साफ और मुस्त दी के साथ देना 
चाहिए। हुक्म के शब्द प्रायः दो या एक शब्द 
के बने होते हे जसे सावधान',“चाल', 'ञ्रांख 
सामने' इत्यादि । पहिला शब्द कुछ खींच 
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कर देर तक कहना चाहिए जिसमें सबके 
मालूम हे। जाय कि अमग्लक काम करने के 
लिये आज्ञा हेती हे । श्ाखरी शब्द को 
फुर्तो से कहना चाहिए | यदि हुक्म एकहो 
शब्द का हो जसे 'सावधान' तो इसमें 
पहिले अंश “साव' को खींच कर कहना चाहिए 
कौर 'घान' के जल्‍दी से भरो श्रावाज के 
साथ निकालना चाहिए । 
ढ्ग । 

हर शक लड़की को ड्विल करते समय ठीक 
ढंग पर खड़ा रहना चाहिए । श्रक्सर देखा 
गया है किहिन्दुस्तानी लड़कियां बिना हाथ 
पेर हिलाए एक मिनिट भी खड़ी नहों रह 
सकतीं और दूसरे की गलती दूढने में हो 
बड़ी चालाक होती हैं और झपनो भूल कभो 
देखतों भी नहों । 

“दोनों हाथों से कसरत । 
बाण हाथ से भी उतनाहीं काम करना 


( ४ ) 
चाहिए जितना की दहिने हाथ से करतो 
हो । इस किताब में ऐथी कसरतें दी गई हैं 
जिनमें दोनों हाथों पर जोर पड़े । बार 
हाथ से काम न लेना बड़ो भूल हे । 
शुरू के ढंग । 
लड़किये। को चाहिए की पंक्ति में खड़े 
होते समय नीचे लिखी हुई बातों पर 
ध्यान दें 
९ कन्चे झौर बदन को सासने से ठोक चोरस 
रक्खे । 
२ दोनों बाज, कन्धे से ढोले लटकते हुए 
शेपे रहें कि कुहनियां पोछ्े की तरफ भुको 
हुई हों। हाथ कुछ कुछ बन्द रहें ओर 
उगलिये। के सिरे रान को नरमों के साथ 
छूते हुए हों । 
३ सीना आगे को सख्तो के बिना उभरा हुआ 
हो। दोनों णड़ियां बराबर और मिलो 
हुई रहें । बदन का बोर पंजों पर रहे । 
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३ ठुह्ी गले की तरफ थोड़ी से खिंची हुई 
हो । (नगाह सामने रहे। [ चित्र ९ 

कतार बाँधो' (फाइल इन) के हुक्म पर 
हर एक लड़की को ऊपर के ढंग से खड़ा 
होना चाहिए । इस ढंग को सावधान! 
कहते हैं । 

प्रजास । 

[इसको तोन हरकतों में करना चाहिए | 
| शक के हुक्म पर दोनों हाथ फुर्तो 
से उठा कर मस्तक के सामने लाओो, 
उ गलियां झर अंगूठे श्रापस में मिले 

[ रहें,ठस्ती समय मस्तक जरा नीचे कुकादो। 

। दो के हुक्म पर हाथ सोने के सामने 
द्‌ 

| लाझो झौर मस्तक सोधा कर लो । 
तोन के हुक्म पर फुर्ती से हाथ 
बगल में गिरा दो । 

नेट-यदि गुरुवाणों जॉं चाहें ते! अरंख सामने, या 
आंख दहिने या बांर” का हुक्‍्स पृुणाम करने के पडढ़िले 


तीन 
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दें; जिस पर तमास क्लास उसो तरफ देखे। इस बाल 
का ध्यान अवश्य रखना चाहिए कि जिस शक्‍पव को 
पृणाम करना है। उसींकी तरफ निगाह रखनों चाहिए। 
जाराम ठाढ । 
(स्टेण्ड एट ईज़) 
के हुक्म पर दोनों पर रकही सीध में 
रखकर बाँया पर करोब ९० इस्च बाण तरफ 
ले जाओ, ओर उसी समय पोठ के पौछे 
बाँए हाथ से दहिना हाथ पकड़ लो, बाज, 
पूरी लम्बाई से लटकते रहें, दोनों पर की 
सड़ियां एक सोध में हे। । | चित्र २ 
अप्राम ॥ 
( स्टैण्ड ईज़ी ) 

“ज्राराम' के हुक्म पर लड़कियां अपनो अपनो 
कुर्ती या घे।ती दुरुस्त कर सकती हैं और 
जरा जरा बात चौत भी कर सकतो हैं परन्तु 
खपना दहिना पर नहीं हटा सकतों । 


नोट-“ शाराम' के ढंग से जब फिर “आराम ठाढ़' के 
ढंग पर लाना हो तो 'क्लौस शब्द कह कर चितौनी 


( $ ) 
दो जाती है ।इस पर हर एक लड़की को पौछे राय 
ब(ध कर खड़ा है| जाना चाहिए । 
लैस-थे । 
(एज भर बेयर ) 
यदि कोई काम अच्छी तरह से नहीं 
किया जाता ते सिखाने वाला “ज पे-थे' हुक्म 
देता हे और इस पर हर एक लड़की अपने 
पहिले ढंग पर झा जाती है। 
खुली कतारों सें क्लास फेलाने का बयान। 
“दहिना फेलाव' (ड्रेस) 
फेलाव के हुक्म पर हर एक लड़की के 
चाहिए कि अपने दहिने बाज की हथेली 
रेपघी फलावे कि वह अपने बगल की लड़की 
के कन्धे के। जो उमके दहिने तरफ हो, छू, 
खेर छोटे छोटे चटक कदम उठातो रहे, जब 
तक कि वह अपने से तीसरी लड़की की ठोाढ़ी 
न देख सके। जब पूरो दूरी पर वह आजाय 
उप्ती समय खड़ी हो जाय परन्तु फेलाव के समय 








( (८ ) 
साख दहिनो तरफ घूमो रहे। शाँख सामने 
के हुक्‍्स पर सिर और शँख सामने कर दो 
अर बाज गिरा कर “सावधान के ढंग पर 
ञ्रा जाओ । 
ने।ट-“ फैलाव ' करने में इस बात पर पूरा ध्यान 


रखना च।हिए कि कतार टेढ़ी न हा और हाथ उठते 
समय हथेली जमोन की तरफ है। । 


“गिनती! । 

“गिनती! के हुक्स पर हर एक लड़की 
झगली कतार को दहिने ओर से ९,२,३,५,५, 
इत्यादि गिनती कहेगी, पिछली कतार को 
लड़कियां ठीक अपने सामने के लड़को को 


गिनती झपनो गिनतो समर लेंगो । 
नेतट-गिनतो पक्की कराने के लिये विषम (ताक ) 
और सम (ज्रूम) गिनती अलग अलग कहला देनी 
चाहिए, जेसे “विषम गिनती दे! कदम थागे और सम 
गिनती दे। कदम पीछे चले:” के हुकम पर विषम गिनती 
वाली लड़कियां दे। कदम आगे आजावेंगी गैर सम 
गिनती वाली लड़कियां देश कदम पीछे चली जावेंगीं, 
परन्तु इस बात पर पूरा ध्यान रखना चाहिए कि चाहे 


( ९ ) 
शागे जाना हो च.हे पीछे हमेशा बाौए पेर से शुरू 
करना चाहिए । 


चुमान' । 


| “दहिने घूमे।' के हुक्‍्स पर दे।नें 

दहिने घमो | घुटने पोझे को तरफ दबा के, 
4 खौर बदन सोधा रख कर दहिनी 
| एडी और बाँए पंजे के बल 
| दहिनी तरफ घूम जाओ । 


दो के हुक्म पर ण्ड़ी फुर्तो 

से दहिनी ओर की रडीो से 
मिला दो । 

बॉए घमो' के हुक्म पर देानो 
घुटने पीछे की तरफ दबा कर ओर 
बाँए घसो < बदन सीधा रख कर बाई श्डो 
पंजा दबा कर बा 
[ तरफ घूस जाजो। 


दो के हुक्स पर दहिना पर 
बॉस पर के साथ फर्तों से 
मिलाशो । 


दो 











दो 





( ९० ) 
| “प्रा चूमो' के हुक्स पर जसा 
दहिने घुमाव में होता है उसी तरह 
| होना चाहिए। अन्तर केवल 
परा चसी ! से 

ही कल 4 इतना है कि इसमें पूरा चक्कर 
घूम जाना पड़ता है। मुह 
जिसतरफ रहता हे ठीक उसके 

[ दूसरी तरफ हो जाता है। 
८दो' के हुक्म पर बाँया पर 

दो फर्तो से मिला लेना चाहिए। 


। (दहिने भुको' के हुक्म पर 

दहिने जरा सा दहिनी तरफ, वॉर 

हैने भुको | भकको' के हुक्म पर जरासाबार 
[ तरफ जाझो । 


नेाट-इस बःल पर ध्यान रखना चाहिए कि जिस 
सरफ चूमना हे उसो तरफ की रुड़ी दबानी चाहिए 
शै।र साथ ही दूसरे पेर का पंजा दबाना चाहिए। रेपा 
करने से बदन का बार देनों पेरों पर तुला रहता है, 
जा पेर पीछे हे उतका ध्यान रक्‍्खे। शैार दे। के हुक्म 
पर चटक के साथ उसे मिलाओ । 


( ९१ ) 


कतार का खोलना । 

पहिले कतार बाँधो' के हुक्म पर दो 
कतार में लड़कियें के खड़ा हाना चाहिए। 
देने कतारें के बीच में दो कदम यानो 
करीब ३६ इच्चु का अन्तर होना चाहिए। 
इसी समय देने कतारों की गिनती और 

फेलाव (ड्वंस) भी करा लेना चाहिए । 
“कतार फेल जाओ -इसके हुक्म पर अगली 
कतार की विषम गिनतो की लड़कियां 
दे। दे। कदम आगे बढ़ झआवेंगी और 
पिछली कतार को सम गिनतो की 
लड़कियां दे दे कदम पोछे हट 


जांयगी । 
| ९२३७ 9 
पिछली कलार 0 0 ० 0 0० 
हद 
प्रगली कतार ० ० ०० ० 
(. ९ रब 8 9 ट 


0 ७] 
रे 
| ७ | छ छ () 
कसरत करने के ऐ 
के लिये कतार < 
ब्श््‌ ५ | 6 
फल जाको 
रे ० दि षट 
0 5 छे 5 


१५ ३ ४ ७ 
दूसरो तरह कतार का खोलना । 


है नम 


चार पंक्ति की बनावट । 


पहिले लड़कियों को दो कतार में खड़ा 
करो, गिनती कराने के बाद चार पंक्ति को 
बनावट का हुक्म दो, इस पर देने कतार 
की सम गिनती की लड़कियां एक कदम बॉए 
पेर से पीछे हटेंगी, साथ हो एक कदम 
दहिने लेकर ठीक विषम गिनती के पौछे 
खड़ी होंगी । ऊपर की चाल को अँगरेजों 
में “फार्म फोस' कहते हैं । 


( ९३ ) 
दहिनी बनावट । 

गिनती चार-दहिनी ओर से गिनती शुरू 
करेा-ज है, ९, २, ३, ४७, फिर ९, २, ३, ४, इसी 
प्रकार चार चार गिनतो बराबर गझ्राखीर तक 
कर जाझे। । 

“दहिनी बनावट' (राइट फास) के हुक्म 
पर “एक गिनती वाली लकड़ी दहिने च््‌म 
जायगी, बाकी ३ लड़कियाँ “दहिने भूकाव' 
पर हो जांयगी -चलो' के हुक्म पर तीनों 
लड़कियां एक साथ तिरछोी चाल चल कर 
रुक वाली गिनती के बराबर खड़ी हो जांयगी। 
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“चाल! 


(माच) 


अगर ड्रिल करने में कोई कठिन काम 


( ९४ ) 


है ते। मार्च यानी “चाल' है, इसका लड़किये। 
के बहुत कम काम पड़ता है, तो भो इस 
का कुछ हाल जान लेना बहुत जरूरी है। 
“धचाल' चलते समय बदन ठोक उसी तरह 
रखना चाहिए जसा 'सावधान' की हालत में 
बयान किया गया है। बदन का बोर दोनों 
श्र र्ं । जा 

परों पर बराबर हे! और पंजें पर बदन का 
बोक सधिक पड़ना चाहिए । शगर रडी पर 

छह 

बदन का बोभ रहेगा तो तुम अपना पर 
जल्दी नहीं उठा सकेगी । जकां तक हो सके 
घुटने सीधे रक्‍खे, आऔर पर जमीन पर 
जमा रहे । 


पर की चाल जंघे से शुरू करनी चाहिए 
खेर बदन का बिचला हिह्सा जमीन पर 
घसोटता हुआ न चले । 


“चाल' शुरू करने में हमेशा बांया पर 
पहिले निकालो और “तेज चाल' (क्विक मा ) 


( ९४ ) 


पर हाथों के! बगल में हिलने दो, उन्हें कभी 
बदन के सामने शञ्ञागे न शञ्राने दो । 
“डबल चाल' 

“डबल चाल' के हुक्म पर बांए पर के 
झागे बढ़ाओ, साथहो दोने[ हाथों के। कमर 
तक उठा लो, मुट्ठियां बँधो हों, बाज, बगल 
में रहें, सोना सामने से चौरस रहे। इस चाल 
में घुटने ज्यादा कुकते हैं और बदन भी 
खागे कूका रहता है । 


(.[.[,[5][[0.४[ (५, 
शत 66. 2 आातय: 
“7 शै७8::९+- 
चाल । 

बोपी चाल'-हाथ कमर पर रख कर जरा 
उछल कर बांए पर पर खड़ी है। जाओ, 
दहिने पर के शझ्रागे की तरफ चक्कर 
देकर दहिने पर के अंगूठे को बांश पर 
के अंगूठे के पास रक्खो । [चित्र ३ 
अब दहिने पर पर उछल कर खड़ी हो 
और बांण पर को उसी तरह शझागे से 
चक्कर लगाते हुए दहिने पर के अंगूठे के 
पास रवखे। । 


नेट-इस कसरत में पेर फेलाते समय उसे ख़ब 
तान देना चाहिए। 


आठ बार ऐसा करो । 

“केकिला चाल -बांर तरफ तिरदे बांए पर 
को बढ़ाओ, बांर पर के अंगठों पर 
खड़ी हो जाझ्ो, तब दहिने पर के 


( ९७ ) 


खंगठे के बांर पर के पीछे लाओो, 
इसी तरह दहिनी तरफ तिरदछा पर 
बढाओझओ, दहिना ब्ंगठा उठाओशो 
प्र बांस पर के अंगठे के दहिने पर 
के पीछे रक्‍खे । 


बारह बार इसको करो । 


मेहनी चाल'-मेहनी चाल में हाथ के भी 
काम में लाना होता हे। बांए हाथ केा 
कमर पर रक्‍खे, श्रार दहिने हाथ केा 
दहिने कंधे पर, चार कदम सादो चाल 
बांए पर से शुरू करती हुई चले, झब 
दहिना हाथ कमर पर रक्‍्खे झौर बांया 
हाथ बांए कंचे पर करो, इस तरह 
चार सादो चाल श्रागे बढ़ो । 


नोट-हाथों के। बदलते समय उनको ख़ब फेलते 
हुए निकाले । 


“केसरी चाल'-दहिने पर के तिरछा ले जाओ 


( ९८ 9) 
झर उसो समय हाथों को चक्कर देते हुए 
सिर के ऊपर मिला दे। [ चित्र ४ 
बदन का तमाम बोभ बांस पर पर 
रोड़ दो, दहिने घुटने को सीधा कर 
दो। [ चिच ५४ 


सिर हाथों के बीच झुका दे और बाज 
के गिराते हुए बदन के कमर से तोड़ 
दो ओर दहिने पर केा पीछे ले जाकर 
बांस पर की रड़ी से मिला दो । 


इसी तरह बांई तरफ वतिरदठा पर ले 
जाकर ऊपर के सब काम करो । 


“मिली चल'-अआाठ मामूली चाल बांश पर 
से शुरू करो, झाठ चाल अंगूठे के बल 
चले, बाज सिर के ऊपर उठा कर 
मिला लो ओर निगाह ऊपर रक्‍खे। 
और सिर जरा पोछे भकुझा दो, खाठों 
चाल चलते समथ हाथ उठा लो। 


( ९५ ) 
हाथ कमर पर कर लो, बांश पर पर 
उछलो और दहिना पर ताने हुए दहिनी 
पोर ले जाओ। 
फिर दहिने पर पर उछलो और बांया 
पर ताने हुए बांई ओर ले जाओ । 


अठ बार इसको करे। 


(.0,570 ४705. 
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इनसे 
कसरत । 


&५००-०---.++० 


बाज के लिये कसरत । 


पहिला अभ्यास, गिनतो के साथ । 
वचितौनी-हाथे| का हिलाना । 
दोनों बाज को ठोक ऊपर फंको 


हथेली कान की तरफ हो, और बाज 
की चोडाई कंधे से ज्यादा न हो । 


| चित्र ६ 


झागे से हाथ घुमाते हुए पौछे ओर 
फिर ऊपर ले जाश्ो, इसको ६ बार 


[ 
दो | करो, छठों बार चक्कर प्रा न करके ह- 
| 





थेली को पीढे मिलाओो और चुपचाप 
खड़ी हो जाओ । | चित्र ७ 


बाज का बगल में गिरा दो ओर 
तोन ज्ञावधान के ढंग पर ञ्रा जाओ । 
दूसरा अभ्यास-गिनती के साथ । 
वितौनी-बाज का सेड़ना और फैलाना । 
कुहनियों को बगल में सटाए हुए 
; फुर्तों से बाज को मोड़ो, मूठ के के 
एक । खबर हो, हथेलो बन्द हों ओर नाखन 
(सामने की तरफ हों। [चित्र ८ 
।_ हथेलियों के खेलते हुए हाथों के 
भर दहिने बांस फेका, देने| हाथ कंधों की 
* ' सीध में हों श्र अंगठा उंगलियों से 
( चिपका रहे । | चित्र ६ 


एक । एक के ढंग पर झा जाओ, बाज 
बगल में सटे रहें । 
| हथेली खोलते हुए फुर्तों से हाथ 
| कंधे के ठीक ऊपर फेंके । इस वक्त बदन 
| का ऊपरो हिस्सा ऊपर के खिंचा 
( हो। | चित्र ९० 


( २२ ) 
शक । पहिले को तरह---- 
बाज फुर्तों से बगल में गिरादो और 
सावधान के ढंग पर ञ्रा जाओ । 


नोट-इस कसरत से बदन और सिर ख़ब सीधा 
रखना चाहिए । 


नौ 50. 0:----55 


चार | 


“बदन के लिये कसरत ।” 
पहिला अभ्यास । 
चितैानी-बदन का सेहना और फैलाना । 

/ दोनों हाथों के सोधा रख कर दहिने 
हाथ का जहां तक हो सके उठाओ, 
हथेलो को नोचे रक्‍्खे हुए बांई कमर के 

एक बदन से सठा हुआ नोचे जाने दो, पीठ 
झुका दो ओर बदन बांण हाथ को झोर 
झुका रहे, निगाह दहिने हाथ की ओर 
(रहे । [ चित्र १९ 
इसी हरकत के बांया हाथ उठा कर 
करे ओर दहिना हाथ भुका दो, ओर बदन 
भी दहिनी तरफ भुका दे।। 





( २३ ) 


दूसरा अभ्यास । 
चितेानो-उस वक्त दूसरा अभ्यास कहना चाहिए 
जब कि बाया हाथ ऊपर हे। । 

बांया हाथ भकूला कर हथेली नीचे की 
झोर करते हुए दहिनी ओर ले आशझो ओर 
ज्योंही बांया हाथ दहिने हाथ के बराबर 
ऋअवे देपनें हाथे| का सिर के ऊपर ले जाओ 
हयेली को पुश्त चेहरे की तरफ है।, बदन 
कल्हां पर घमा हे।, सिर पोछे कका हे। 
कर निगाह हाथें की तरफ हो । [चित्र ९२ 


को ननरंब नमन ही 22:रेनसननन5 


कनन्‍्चेा के लिये कसरत । 


पहिला अभ्यास-गिनती के साथ । 
चितेानी-कसरत कंचा । 


ऊपर के बाज केा कंधों की सोध 
में उठाओ, ओर बदन से समकेान 
एक २ बनाओ, केहुनियां पोछे को तरफ दबी 
रह, हाथों के मोडो श्रार कंधों से 
छुलालो, हाथ बाज, के ठीक ऊपर रहें। 

[ चित्र ९३ 


( २४ ) 


हाथों के कंधे की सीध में फेलाओझो 
दो | थे 


हयेली खुलो हुई हे, ओर रुख ऊपर 
की ओर रहे । 


हूसरा अस्यास-गिनतो के साथ । 


हाथे। का सामने को तरफ कंथे 
की सोध में फके श्रेर हथेलियों को 
जरा सा आपस में छू भी लेने दे । 


[ चित्र ९४ 


केहनियों का फर्ती के साथ बाज 

मोड़ते हुए पीछे को लाझो, हाथ की 

दो मुट्टी बन्द हो ओर नाखून ऊपर की 
तरफ हों, सोना उभरा हुआ और निगाह 
सामने रहे । | चित्र २५ 


तीन [ 'सावधान' के ढंग पर झाजाओ । 





[ 








( २४ ) 
“पैर के लिये कसरत' । 


पहिला श्रभ्यास-गिनती के साथ । 
वितैानो-घुटने| के। फकास में लाना। 


| वुट्टी जरा ऊपर निकाले हुए णड़ियों 
| 
| का मिला कर खड़ो हो, देने हाथों के 


एक 4 बगल में लपेट ले । इस हालत में कई 


| बार पूरा सांस लो जिसमें तुम्हारा 


[ सीना भर जाय । [ चित्र ९६ 
दो घोरे घीरे अंगठों के बल उठो, जहां 
तक तुम से हे। सके । 


दूस आर ऐसा हो करे। । 
दूसरा अभ्यास । 
बचितोनोी-पिंडली की कसरत । 

सोधो खड़ी है, हाथें को कमर पर 
रुक | रक्‍्खे।, ठुह्ठी ज़रा,ऊपर निकालो, सांस 

लम्बा लो ओर उसे देर तक रोका । 
दो! बांर पर के जमीन पर से उठाओ 
ज्रेर उसके दहिने घुटने तक रक्‍खे । 

[ चित्र २७ 


( २६ ) 


दहिनो एड़ी घौरे घीरे जहां तक हो 
सके उठाओ शओर पंजें के बल खड़ी 
रह कर शआाठ गिन जाओो । 

इसके बाद धौरे घौरे अपनी दहिनी 
एड़ी के नोचों करो यहां तक कि 
जमौोन छू ले । 


तोन 





चार 





इसी प्रकार सैबांण पर से ऊपर की चारों 
हरकतों के करो । 


पाँच | सावधान के ढंग पर हैा। जाओ । 
“बगल के पुट्ठों के लिये कसरत” 


। कमर पर हाथ रख कर ओर ठुट्ढी के 


(के रा ऊपर कर के खड़ी है| । 


लेजाओ 
तीन ( बाँर तरफ धीरे धीरे कुका । [चिच ९८ 


जरा ठहर कर फिर ऊपर उठो आर 
बगर ठहरे हुए दहिने तरफ भुकेा। 


दो । बाँया पर करीब एक फुट बाँए तरफ 


चार 





( २० ) 


५ । इसी तरह दहिना पर हटा कर पहिले 
पां 
दहिने तरफ और बाद बांए तरफ भुकेा। 


नेट-पहिले हर में हर रोज आठ बार दुसरे हफ़्रे 
में हर रोज दस बार ओर इसके बाद हर रोज पन्द्रह 
बार उसके करो । इस कप्रत से केवल तुम्हारी कपर के 
पुट्रु ही न ठीं मजब्त होंगे वरन तुम्हें किसो तरफ रुकने 
में बढ़ा सुभीता होगा । 


( २ए ) 


झंडी की कसरत । 
साधारण नियम । 


क्लास की बनावटभंडो का ड्रिल केवल 
उन्हों लड़कियों के सिखलाना चाहिए जो 
कि साधारण ड्विल में पक्की है । 

सिखलाने की रीति-पहिले अभ्यास “गिनती 
के साथ' कराना चाहिए, जब गिनती के 
साथ श्रच्छो तरह करना ञ्रा जाय तब 
सम पर कराना चाहिए, कभी कभी बीच 
में तेज चाल से मन्द ओर ९ हरकत से 
३, था २ से ५ इत्यादि बदलते भो रहना 
चाहिए । 


तमाम सकल की बनावट-कभी कभी तसाम 
सकल केा एक संग द्विल कराना चाहिए । 
शेसा करने से हर एक क्लोस की कचाई 
मालूम हो जाती है। हर शक क्लास 
खप़लग अलग कतार में खड़ा कराना 


( २६ ) 
चाहिए लेकिन दिखलाने के लिये (रिव्य्‌) 


“त्रोपन क्राडर' (फेलाव) में कतारों के 
खाल देना चाहिए। 
नाट-नीचे लिखे हुए अभ्यासों के कई बार 
दोहराना चाहिए, लेकिन नए सोखने वालों के! बहुत 
देर तक एकही ढंग पर नहीं रखना चाहिए, यदि किसो 
लड़की को चूक के सबब से किसो कसरत का दो- 
बारा कराना है तो बाकी क्लास भर की लड़कियों के 
आराम (रेस्ट) के ढंग पर खड़ा कर देना चाहिए। 
जब किसी हरकत के अध्यापिका समझे 
कि झच्छी तरह नहीं हुई है तब “जसे ये 
हुक्म देकर देशबार या तेबारा उसो काम केा 
कराना चाहिए । 
“फकंडी को बनावट” 
झंडी की छड़ी अढ़ाई फुट से लम्बो 
न हो, छोटी लड़कियों के लिये छड़ी को 
लम्बाई २ फुट चार इंच रखनो चाहिए । 
झंडी की लम्बाई चौड़ाई १४१९० इच के 


( हैं? ) 
करीब होनी चाहिए। काई खास कायदा मंडी 
के रंग या बनावट के लिये नहीं लिखा जा 
सकता परन्तु जहां तक हो सके हर एक सकल 
सपनो मंडो का खास रंगणएकया दो, हमेशा 
के लिऐ चुन ले, जसे लाल और सफेद या 
लाल झऔर पीला । 
भंडी को पकड़! 
भंडिये। को सजबूतोी के साथ नीचे से 
शक दइच छोड़कर पकड़ना चाहिए, लेकिन 
इतना जोर भी न करना चाहिए कि जल्द 


हाथ थक जाय । 
“तिरछो मंडी! 


तिरहछो मंडी के हुक्म पर दोनों भंडिये; 
के दोनों कंधों के बीचो बीच रखकर पर 
मिला कर खड़ी हो जाओ, दोनों पेर के 
बीच ४४ डिगरी का फक हो, रड़ी मिली 
हुई रहें, सीना आगे को तरफ उभड़ा हुआ 
हो बदन चोरस ओर निगाह सामने रहे 


( ३९१ ) 
दोने वाजू कंधे से सोध-लटकते हे! ओर 
केहुनियां बगल में लगी रहें। इस ढंग से खड़े 
रहने के सावधान भी कहते हैं । | चित्र ९ 
“आराम ठाढ़ 
“जाराम ठाह” के हुक्म पर अपना 
बांया पर दस दच के करोब बांई ओर ले 
जाओो । इस समय भंडियां दोनों कंधों पर 
रहें, खाली आराम के हुक्म पर तुम अपना 
कपड़ा द्ररुस्त कर सकती हो, जरा जरा 
बात चीत भी कर सकतो हो, लेकिन दहिना 
पर नहीं हटा सकती। “क्लास” के हुक्म पर 
“जाराम«ठाढ़" के ढंग पर शाजाओ । 
“खड़ी भंडो” 
खड़ी भंडो के हुक्म पर दोनों भंडिये 
को सोधो खड़ी कर दे।, भंडी को ढड़ी हाथ 


से समकोन बनाती हुई रहे झेर केहुनियां 
बगल में सटी हुई रहे, निगाह भी सामने 
रहे । [ चित्र २० 


( इ२ ) 
“फंडी सल्यूट' 
[ इसके तोन ढंग में करना चाहिए ] 
सल्यट के हुक्म पर दाने भंडियें 
रक। का खड़ी पकड़ हुए कंथे की सौध में 
पूरा फेला दे । 
दे के हुक्म पर दाने भंडिये। के 
दे श्रागे की तरफ मिला दे खेर भंडियां 
कुछ ञ्ञागे की तरफ भुकी रहे । 
। तोन के हुक्म पर दोनों भंडियों 
| के। फुरतो से गिरा दे, परन्तु रेसा करने 


तोन । में इस बात का ध्यान रखना चाहिए 


( कि हाथ और मंडी एकही सौध में रहें । 
रक | एक के ढंग पर फिर आ जाओ । 
मंडी खड़ी भंडो के हुक्म परजसा 
पहिले बयान है। चुका है उसी तरह करो। 

“दृहिनी नाप” 

“दहिनो नाप बनाओ' के हुक्स पर सामने 
से कंधा चोरस रख कर फुरतो से दहिने हाथ 
को भंडो को नाक के सामने इस तरह लाश 


खडो । 


( हे३रे ) 


की नाखन का रूख मुह को तरफहों, इसके 
बाद हाथ फेला कर दहिनोी ओर लेजाओ, 
कंघा हाथ और मंडी रकही सोध में हों, 
सिर क्र निगाह भो साथहों दहिनी तरफ 
फेर दो । 


इसी तरह “बाई नाप' भी बाई झ्ोर 


की जा सकती हे । 
'फेलाव' 


पर कलाम | दस हुवस पर बांई तरफ च- 

५5 8 तह टक कदमों से हटकर भंडो 
दहिने सै बा की पूरो लम्बाई ले, आंख 
ई तरफ को सामने! के हुक्म पर भंडियों 


6 ? २ 
चलो [को तिरले ढंग पर लाझओझो । 


| “फेल जाओ' के हुक्म पर 
खप्रगलो कतार “विषम गिन- 
4 ती' दे। कदम शझ्ागे ओर पि- 
छली कतार “सम गिनतो!' 
दे। कदम पोछे हट । 


मकंडो को 
कसरत के लि- 
ये फेल जा- 








(्‌ 


( ३४ ) 


चितौनी-तैय्यार । 

धेयार' के हुक्स पर बांया पर करोब 
१० इंच बाई तरफ ले जाओ श्र साथहो 
देने हाथें को फुरती के साथ आड़ी (क्रास 
वाईज) परें के सामने लाझओ। [ चित्र २९ 


अदा सास 3आ ३3 नमक न कक «++न ८ >>. के पजी. 


पहिला श्रभ्यास«गिनती के साथ 
चितौनी-दुहिने हाथ फा फास । 


दहिने हाथ की भंडो के नीचे की 
तरफ तिरछठी फेंको, हाथ शोर भंडी 
एक हो सोध में रहें । [ चित्र २२ 


हाथ उठा कर कंधे की सौध में करो, 
इस बार हाथ, भंडो शआर कंधा एक 
हो सोध में रहें । [ चित्र २३ 


हाथ उठा कर भंडो के; ऊपर की 
तरफ तिरठोी फेंकी । हाथ झोर भंडी 
एकहो सोध में रहें। [ चित्र २४ 


ख्क 





दो 





तीन 





( ३४ ) 


फरती से हाथ आगे फका कर नाक 


चार।| के सामने करो, सुठही मुह के सामने 
हो और नाखन का रुख मु ह की तरफ हो। 


[ चित्र २४ 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर आजाओं । 


हिम्मत -रअकाााा ५ >+भ८ा८अका- माप पड कण 


दूसरा अभ्यास>गिनती के साथ । 


चितौनी-बांए हाथ का कास । 

बांए हाथ से भी बराबर ऊपर को तरफ 
चार हरकतें करा, इसमें केवल दहिने हाथ 
की जगह बांया हाथ रहेगा । 
स्थिर[ सावधान के ढंग पर झआजाओ । 


कक क»»ःप्ककम्क-अ कमा फोय#िक०+०-का+ मन. 


तीसरा अभ्यास«गिनतो के साथ । 
चितौनी-देने हाथे। की कसरत, दहिनी 
तरफ । 


( हे ) 


( दोनों हाथों के नीचे की तरफ ति- 

रठा फेंको | इसमें बाया हाथ दहिने हाथ 

| सेजरा ऊपर रहे, फंडियां एकही सीध में 

रुक ९ जमोन की तरफ हों हाथ और मभंडियां 

रुक हो सोच में हे! । इस समय दहिनी 

मोर जरा मुड़ जाओ और बांए पर की 

(एड़ी उठा दे । [ चिच २६ 

[ दोनों हाथों का कंधे की सोध में 

| लागो, निगाह भमंडियों की तरफ लगी 

दो रह । इस समय बांया हाथ दहिने से 

[ ज़रा ऊपर रहे । | चित्र २७ 

।'( दोनों भंडियों को ग्लग कर दे। यानी 

के ( बांया हाथ ऊपर फेंको झऔर ठहिना 

हु | हाथ नीचे के । दोनों हाथ कंधे के स- 
( मौप अधिक कोन बनाते हों । 

[ चित्र २८ 

फुरतो से बांया हाथ नाक के सामने आने 

दो और दाहिना हाथ तिरदे ऊपर की 

तरफ जाने दे।। [ चित्र २८ 


( ३७ ) 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर आजाओ । 
"६८0:05- 
चौथा-अउभ्यास-गिनतो के साथ । 
वितानी-दोनों हाथे। की कसरत बंद ओर । 
ऊपर की चार हरकतें ठीक ऊपर की 
तरह बांई ओर करो, लेकिन इस अभ्यास 
में तुम्हारा दहिना हाथ बार हाथ से ऊपर 
रहेगा, और दहिने पर की रड़ी उठानो 
पड़ गी | 
स्थिर [ सावधान के ढंग पर जाओ । 


पांचवां सभ्यास-गिनती के साथ । 
कक [ दोनों हाथों को ऊपर की ओर तिरदा 
एके | की । 
[ चित्र ३० 
दो भंडियों को सिर के ऊपर शआाडो 
| (क्रास) करो । 
[ चित्र ३९ 


( है ) 


फुरतो से भंडियों का कंधे की सोध 
तीन | में उतारा, कंघा, कंडी और हाथ एक 
ही सौध में रहें । 


[ चित्र इ२ 
देने भंडिये। के तिरछे नोचे की तरफ 
फेंके हाथ ओर फंडो एकही सीध में रहें। 

[ चित्र ३३ 

स्थिर [ सावधान के ढंग पर झआजाओ । 





छठा अभ्यास-गिनतो के साथ । 
वितौनी-देने हाथे| की कसरत ऊपर और नीचे। 
शक । दहिने हाथ के कंधे को सोध में फेंके 
साथहो बांए हाथ के नाक के सामने लाञो 
[ चित्र ३४ 
+ दोनों हाथों के ढंग के बदल दा 
| यानो बांया हाथ कंधे को सोध में फेंके 
' प्रेर दहिना हाथ नाक के सासने 
| लाओ । [ चित्र ३५ 


दा 


( झहैई ) 


( फरतोी से दहिने हाथ के नीचे की 

तोन4 तरफ तिरले फेंके ओर बांया हाथ 

[ नाक के सामने लाझो । |[ चित्र ३६ 

हाथों के ढंग के बदल दे। यानी 

चार / बाया हाथ नीचे तिरछे फंको और दहिना 
हांथ नाक के सामने लाझो । 

[चित्र ३७ 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर ख्ाजाओ 


रिव्यू को कसरत । 
दे। कतार में खड़ी हो जाओ । फेलाव 
( श्रोपन झ्राडर ) पहिले की तरह । 
तैयार-पहिले की तरह । 
नेाट-इसमें हरएक ग्भ्यास में ६ हरकते हें, ह८ वें 
चित्र को देखने ही से सब ढंग श्रापही माजम हो जा- 
यगे हर एक शश्यास के बाद अराम करना चाहिए । 
जब, अभ्यास अच्छी तरह है। जांय उसके बाद“सम पर” 
(जजिग दी टाइम पर) लब काम करना चाहिए । 
[ चित्र रे८ 
->ड>8 422९4 


( ४० ) 


“बाण या छड़ो को कसरत” 


यह नवीन प्रकार की छड़ी की कसरत 
लड़कियें गौर कमजोर बदन वाले बालकों 
के लिये बहुत उपकारी हे । 

छड़ी की कप्तरत में बा को कुछ जरूरत 
नहों है, छडी के। मजबती से पकड़ने से खब 
जोर पड़ता हे । 

छड़ी की कसरत इसलिये नहों रक्‍्खी गई 
है कि बड़ी ताकत आजाय । इस कसरत के 
करने से सब अंग चुस्तोी ओर चउालाकी के 
काम करने के लिये मज़बूत हा जाता है, और 
शेसा करने से तुमका अपने बदनको ताकत 
बढ़ाने में बड़ी मदद मिलती हे । 

पांच फीट या इससे ज्यादा लसम्बो कद 
की कनन्‍्याओं के लिये चार फोट की छड़ी 
खच्छी हातो है, और उसकी मेटाई ३ इंच 
से ज्यादा न हा। छेाटो बालिकोशओं के लिये 
है फीट लम्बी और इंच मेटो छड़ी कोफी 


( ४९ ) 


है । छड़ी किसी लकड़ी की बनी है । सीसम 
की लकड़ी का रंग भी श्रच्छा होता है उस 
पर रोगन कराने की भी जरूरत नहों पड़ती । 
“सांस लेने के नियम” 

इस कसरत के करने में सांस लेने पर 
खूब ध्यान देना चाहिए, जबको हाथ ऊपर 
उठे सांस खींचो और जब हाथ नोचे आये 
उसी समय उसे बाहर निकाल दे।। 

इसके सिवाय सांस रोक कर भो पूरी 
कघ्तरत कर जाञ्ो पर दतना जरूर याद रखना 
चाहिए कि हाथ जब ऊपर रहे तभी सांस 
खीचना चाहिए और जब वह नीचे श्रावे उसी 
समय उसे बाहर निकालना चाहिए। 

इसो नियम का पालन छड़ी की तमाम 
कसरतों में करना चाहिए । 

“सावचान' 

देने पेर की णड़ियां मिलाकर खड़ी 

है।, हाथ स्वाभाविक तरह से नीचे लटकते 


( ४र२े ) 
हों जेसा कि चित्र में दिखलाया गया है । 
[ चित्र इर्ट 
आराम ठाढ़ । 
( स्टेण्ड-ऐट-इज़ ) 
छड़ी के बांए हाथ से छोड़ कर पीठ 
के पीछे ले जाओ, ओर फिर बांए हाथ से 
पकड़ ले, साथही साथ बांया पर करोब ९० 
इंच के बांई तरफ ले जाओ । 





पहिला अभ्यास । 
सैयार-सावधान के ढंग पर आजाओ । 


( हाथों का सोने से मिलते हुए उठा- 
झो, सिर के ऊपर ले जाझो, जसा कि 
एक< चिच ३र्ट में दिया हे। शेसा करने में 
! कमर के खालो ( हॉले ) करो, हाथों 
के। जहां तक है। सके पोछे ले जाओ। 
[ चित्र ३< 
पहिले ढंग से आहिस्ते आहिस्ते छड़ी 

दो । उतार ले । 


( ४३ ) 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर आजाओ । 





दूसरा अभ्यास । 


तियार-साथच।न के ढंग से हाथें के! बाहर 
की तरफ खसका दे।, देने हायें के खोच का 
अन्तर करोब दे। फीट तोन इंच के हो । 


नाट-हाथें। का खसकाने के बाबत कार्ड खास 
कायदा नहीं है, क्योंकि यह बात कथरत करने वाली 
कन्या के हाथ की लम्बाई पर निभर है, ढां इतना 
हाथ को जरूर खसका लो कि हाथा के सिर के पीछे 
माडले समय देना दाथ सीधे गिरे। 


हाथों का पहिले की तरह थिर के 
! ऊपर ले जाओ । 
दे [ हाथें। के। सिर के पीछे कंधे पर गिरा दे। 
[ चित्र ४० 
तोौन | फुरती से हाथें का सिर के ऊपर लेजाओ 
स्थिर [ सावधान के ढंग पर श्राजाओ । 


स्क 


बह सटक्रपरिमयमलतस 0 (20:2;#६72:केकि रे. 


( ४४ ) 


तौसरा अभ्यास । 
तैयार-सावधान के ढंग से हाथें के खूब 
फैला दे । 

हाथों के सिर के ऊपर लेजाशो 
खौर बजाय छड़ो के कन्धें पर रोकने 

के बराबर नोचे के तरफ उतार दे। । 

श्क्र चित्र ४९ 
जब हाथ नीचे पहुच जांय हयेलिये' 
| का सामने की तरफ कर दे।। रेसा करने 
| में छड़ी सिर्फ अंगूठे से समहलो रहेगी। 


हाथें के फ़िर उठाशो ओर पहिले 
दे। | हंग पर ग्राजाओ । 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर झआजाओ । 


नेट-छूड़ीं पीछे उततारते समय इस बात पर ध्यान 
रक्‍खो कि छड़ी तिरदी न उतरे और वेसाही ऊपर उठाते 
समय देने हाथ बराबर उठे । 





चौथा अभ्यास । 
तैयार-सावचान के ढंग पर रहे! । 


( ४४ ) 


हाथों के समान हूरी पर रकक्‍खे 
एक | हुए, बगर घचुटठना भुकाण पंजाों तक 
भक जाओो। 
दा । हायें के बदन से सटाते हुए सिर के 
ऊपर ले जाओ । | चित्र ३ 
( दाहिनी तरफ छढडी का सोधा करो 
। परन्त रेवा करने में बदन शआागे न 
भके, छड़ी दहिनी ओरबिलकुल सोधो 
हे । [ चित्र ४२ 
ऊपर की तरह वहों से बांए तरफ 
छूडो निकाला। 
चार बार रिपीट करो । 
पांच [ छड़ी ठीक सिर के ऊपर लाओ । 
स्थिर [ सावधान के ढंग पर झाजाओ । 
नेट-तीसरी, चेथोी और पांचवीं कसरत में संह 
बदन के धायथ फिरता रहेगा । 


लन्‍म-०ूारशत का, 


चार 





पांचवां अभ्यास । 
तैयार-हाथें से छड़ी के समानान्तर दूरो पर 
रफ्खो । 


( ४६ ) 
हाथों के सिर के ऊपर लेजाओ, 
साथहो बदन के भी जहां तक तुमसे 
हेासके बांई तरफ सेड़ो । [ चित्र ४३ 
हाथें के नोचे लाओझओ और णछेवा 
करते समय बदन भी सामने करो । 


हाथे। का पहिले की तरह दहिनी 
तरफ ले जाओ, कौर बदन दहिनोी 
शोर घुमा दे । 
कडदे बार रिपोट करें।। 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर झआाजाओ । 


श्क 





के 


तोौन 
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छठा शअशभ्यास । 


तैयार-साथचान फे ढंग से हाथे के खूब फैला 
दे कि जिसमें छड़ी के सिरे करोब्व एक एक इंच 
को दूरो पर रह जाय । 
एक | हायें के! सिर के ऊपर लेजाओं । 
[ चित्र इर् 
दे। | छड़ी के सिर के पीछे उतारो। [चिच ४३) 


( ४७ ) 


। दहिने हाथ केा मेड़ो ओर बांस 

| हाथ के फेला दे, इसो तरह हुक्म 
तोन पर दहिने और बांए हाथ खोलते ओर 

(मेड़ते रहे। । [ चित्र ४४ 
चार [ हाथें के सिर के ऊपर लाओ । 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर झाजाओं । 





सातवां अभ्यास । 
तैयार-छड़ी के ऐसी तरफ थामे जैसा कि उठें 
अभ्यास में कहा गया है। 
बाए हाथ के बगल में सदा दे, ले- 
किन हाथ नोचे लटकता रहे । 
दहिने हाथ के सेवा उठाकर लाशो 
दे कि मस्तक से सट जाय ओर छडो बि- 
'लकुल सोधे ढंग पर आजाय । 

[ चित्र ४४ 
 दहिने हाथ के नोचे, और बांए 
| हाथ के ऊपर लाकर उसीका उलठा 

तौन क्र दे लेकिन इस बार बदन हूसरी 
(तरफ होगा । 


श्क । 


( ४८ ) 
नेट-इय कसरत के करने में कंपे सामने से चै।रस 


रहँ ओर बदन भी सामने से सना रहे । 
कहे बार रिपीट करो । 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर झञाजाओ । 
ख्राठवां अभ्यास । 
तैयार-छड़ो के। उसो तरह थामे। जैसा कि 9 वे 
अभ्यास में बयान हुआ है, बांया हाथ नीचा रहे 
और दुहिना हाथ मस्तक के पास रहे । 
दहिने हाथ को सिर के ऊपर से ले 
एक | जाओ ओर छड़ी को पूरे हाथ को ल- 
सवाई तक नौोचे उतारो । 
दे फिर पीछे से हाथें के उसो तरह 
(तिरले उठा कर सावधान के ढंग पर लाझो। 
कहे बार रिपोट करो । 


स्थिर [ सावधान के ढंग पर आजाओं । 

नाट-जब कि तुम आधी बार इस कतरत के कर 
चुका ते बांर तरफ से ऊपर को तरह करे। यदि“सम 
पर” करना है| ते! शाठ बार करोा-चार बार बांई और 
से ओर चार ही वार दहिनी ओर से । 


( ४४ ) 
“मेछल को करुरत” 
मेरपंख का देटा मेर्कडल इस कसरत 
के लिये सबसे श्च्छा होता है, मेार्रल की 
लम्बाई ९२ इंच से ज्यादा न हे।। सृठ करीब 
३॥ इंच का हेना चाहिए, किनारे पर ढेटा 
लटहू है। ता और भी अच्छा हे। 
पका 
मेारूल दे। तरह से पकड़ा जा सकता है-- 
(९) लट्ट हथेली के बीच में गद्दी से 
सटा रहे मार तजनी की उंगली मृठ पर 
सीधी फेली रहे । | चित्र ४६ 
(२) लट्ट, बिलकुल हथेली के नीचे 
बिलकुल बाहर निकला रहे, इस हालत में 
मेल बिलकुल सीधा रहेगा । [ चित्र ५९ 
पहिला अभ्यास । 
तैयार-मे।छेल के पैर के साथ बगल में लटकने 


दो, ओर बांए पेर के करोब दस इंच बाई तरफ 
लेजाओ । 


( ४० ) 


देने बाज हथेली के सोध में फेंका, 
हथेली ऊपर है। । 
दो [ मेर्दल के सिरे कंधे पर टेक । 
[ चित्र ४६ 
मा गरदन के पीछे मेझल के क्रास (07०३०) 
करेोा,दहिना हाथ बाए हाथ के ऊपर है।। 
चार [ देने बाज ऊपर के विरहे फेंके । 
,.( दाने बाज ञों को के को सोध में 


| 
जे (उतारा, हथेली का रुख बाहर हो । 


के मेछल के सिरे सीने के सामने मिला 
(देा। | चित्र ४७ 
। देने बाज अं को सोने के सामने 
(आगे जाने दे। । 
खाठ [ बाज ओं के कथे की सीध में फैला दे। । 
स्थिर [ सर्कल पेर के बगल में गिरा दे। । 


जेाट-अकपर “स्थिर” करने में देखा गया दे कि 
कन्यारं सुस्ती से काम करती हैं। यह याद रखना चाहिर 
कि “स्थिर” भी कसरत का एक अंग हे । 


( ४९ ) 


दूसरा अभ्यास । 
तैयार-पहिले की तरह । 
बाज ञरों के कंधे को सोध में फेंका, 
हथेली ऊपर है। । 
"| बाज़ओं,का सोने के सासने (क्राश' करे, 
हि । दहिना हाथ बांस हाथ के ऊपर रहे । 
तीन [ दे।नें बाज, ऊपर विरदे फेंके । 
[ फिरबाज श्रों के सीने के सामने क्रास 
चार< करो । इस बार बांया हाथ दहिने हाथ 
| के ऊपर रहे । 
पांच | बाज ञ्ों के नीचे तिरदे फेंके । 
(| बाज ओं केा सीने के सामने करे।। इस 
। । बार हथेली बाहर को तरफ है। । 
| हाथों के नीचे से चक्कर लगाते हुए 
सात ९ सिर के ऊपर करो ओर देने मेछलों के 
( सिरों के मिला दे । | स्किन: 


| बाज, को पीछे इस तरह उतरो कि 
ख्राठ | हथेली को पुश्त मिल जाय ओर अंगूठे 
[ऊपर को तरफ हों। [ चित्र ४८ 


( भर ) 
स्थिर [ पहिले की तरह । 


तीसरा ख्भ्यास । 
तैयार-पहिले को तरह । 
बाज ओों को सामने फेको परन्तु इस 
। बार मेतछूल खड़ा रहे । 
दो बाजू,ओं को कंधे की सौध में फेला दे।, 
मेहल खड़े रहें। [ चित्र ५१ 
( बाज ञ्रों को सामने लाओ, हथेली का 
तीन | रुख भीतर हे।, लेकिन मेकल खड़ा न है। 
| बल्कि हाथ ओर कंधे की सोध में हो । 
(६ ३3 गे 
इसो हालत में बाजूओं को सामने 
मिला दे), हथेलो के रुख बाहर है । 
पांच |. | पे को ओर चक्कर लगाते हुए सोने 
। के सामने फिर मेठेल मिला दे । 
हि ु दहिने होथ को दहिनी और पिरदे 
छः 4 फको झओेर बांए हाथ को दहिने कंधे के 
([ सामने लाझो । 
( बांस हाथ को बांई ओर तिरदे फंको 
सात < श्र दहिने हाथ को बांश कंधे के साम ने 
| लाओो । 


चार । 


( ३ ) 
स्थिर | पहिले की तरह । 


चौथा झभ्यास | 

तैयार-पहिले को तरह । 
| दहिने सामने लंज करो (याने दहिने 
पर को करोब तोस इचतिरदा सामने 
स्क / जाने दे । लज करने में जे पर आगे रहे 
उसका घुटना जमीन से सोधा दबा हुआ 
रहे, पिछला पर तिरछा तना हुआ उद्दे 
ण्डी मिला लो, साथहो दाने के 

. 'पर माउल अलग अलग टेको । 
| ऊपर की तरह बांण्सामने लंज करो 
शरोरमेलल पर के साथ हो ले जाओ यानी 
तीन वाया सेछूल बांर पर को सोध में रहे, 
दहिने हाथ का साठल बांश कंथे पर 
ढ्कि। 

एडो सिला लो, सोहछूल को दोनों 
जम । कंधों पर टेका । 


पांच [ बाज झं के सामने फेंके । 
छः [ बाज ओं को कंधे की सीध में लाओ । 


( ४४ ) 


 दहिने सोर्दल के कंधे के ऊपर से पीठ 
बम तिरले लेजांझों और साथही बांए 

मोरूल केा नोचे बगल से तिरदे ले 
( जाओ । ( श्िऋ ५५) 


जाट पवार बांया हाथ ऊपर से लाशो मोर 
 ”  दहिने हाथ को बगल के नीचे से । 


स्थिर [ पहिले की तरह । 
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